
  لطفلك د الفيتامين
   ؟د الفيتامين عن المعلومات آخر هي ما

 في التغيير وتسبب.  قبل فيما نظنه آنا مما أآثر المغذية المادة هذه إلى حاجة في أننا إلى الأخيرة البحوث تشير
 الجديد نتعلم زلنا لا ونحن. د الفيتامين من الكافية الكميات على يحصلون لا الناس من الكثير أن في عيشنا طريقة
  .صحتنا على يرهتأث حول

  ؟مهم د الفيتامين لماذا

 وضعفها العظام تليّن هو العظام رخد  .العظام رخد تفادي وعلى والأسنان العظام تقوية على د الفيتامين يساعد
 من والعديد السكري وداء السرطان أنواع وبعض القلب وأمراض المرض تجنب على ويساعد.  الأطفال عند

  .الأخرى الأمراض

 عادي غير تهيج إلى أو الجسم أو العقل نمو في تأخيرات إلى د الفيتامين مادة في الطفيف النقص حتى يؤدي وقد
  .النمو في ونقص المفاصل في ألم أو

  ؟يوم آل الطفل إليها يحتاج التي د الفيتامين آمية هي ما

 دولية وحدة 400 بتناول الالأطف لأطباء الأمريكية الأآاديمية توصي  .دولية وحدات حسب د الفيتامين قياس يتم
    .والأطفال للرضع يوم آل في

  ؟د الفيتامين على تحتوي التي الأطعمة هي ما

) والسردين  والماآرو والتن السلمون( الدسم السمك على عادة د الفيتامين على تحتوي التي الأطعمة تقتصر
 الأطفال وغذاء الحليب مثل الأطعمة اقيب إلى د الفيتامين ويُضاف.  البيض وصفار القد سمك آبد وزيت والكبد

 الفطور وحبوب والمارجورين اليوغرت أنواع وبعض) فرمولا(
 د الفيتامين تحصيل الصعب من لكنه.  البرتقال عصير ومنتجات

 من) غرام 400( أونس 14 الشخص يتناول إذا إلا الطعام من
 أونس 8 على الواحد يحتوي أآواب أربعة يشرب أو الدسم السمك

  .المقوى البرتقال عصير أو الحليب من) غرام 225(

  ؟د الفيتامين مكملات تناول إلى شخص آل يحتاج هل

 إلى تحدث  .الفيتامين مكملات بتناول الأشخاص لأغلب يوصى
  .الفيتامين مكملات تناول حول أسئلة لديك آانت إن طبيبك



  ؟طفلي يتناولها أن يجب التي المكملات أنواع هي ما

   .التعليمات واتبع الملصقة أو الرقعة قراءة من تأآد  .مختلفة أشكال تحت الفيتامين لاتمكم تتوفر

 التي ج و أ متعددة فيتامينات شكل في أو انفصال على سائل شكل في د فيتامين قطرات تتوفر  :الرضع
 على التوجيهات واتبع المنتج مع تأتي التي القطارة استعمل  .الفلوريد و الحديد على تحتوي
    .العلبة

  
 والعلامات الملصقات أغلب توصي  .للمضغ قابلة د فيتامين تتضمن متعددة فيتامينات تتوفر  :الأطفال

 للأطفال اليوم في واحد قرص وتناول سنوات الأربعة دون للأطفال قرص) ½( نصف بتناول
    .وأآثر سنوات أربعة من
  

  ؟الشمس من د مينالفيتا من يكفي ما على يحصل أن لطفلي يمكن ألا

 لا لكنه الشمس إلى الجلد يتعرض عندما د الفيتامين يولدوا أن الأشخاص بإمكان
 من جدا قليلا يولد فالجلد  .واشنطن ولاية في المصدر هذا على التعويل يمكن

.  الصيف أشهر باستثناء واشنطن ولاية مثل الشمالية المناخات في د الفيتامين
  .د الفيتامين في للنقص برأآ خطورة إلى ذلك ويعرضنا

  

 في بما يولدها أن للجلد يمكن التي د الفيتامين وآمية للشمس تعرضك على تؤثر التي العوامل من العديد هناك
  :ذلك

  الطلق الهواء في تقضيه الذي الوقت نسبة •
  الطلق الهواء في ترتديه الذي اللباس •
  الشمس ضد الوقائية المواد واستعمال •
 الجلدوعمر الجلد وتصبغات •

  والساعة والموسم •
  الدخاني الضباب أو الهواء وتلوث •
   الجوية والحالة •

  ؟الإفراط فيه بما د الفيتامين على يحصل أن لطفلي يمكن هل

 أشعة مثل متعددة مصادر من د الفيتامين على الحصول في الإفراط خطر وجود عدم إلى الحالية البحوث تشير
  .المناسبة بالكميات استعمالها يتم دماعن الفيتامين ومكملات والطعام الشمس

  
  .التمييز سياسة واشنطن بولاية WIC تتبع لا  والفرص الخدمات تقديم في المساواة مبدأ تحترم المؤسسة هذه

  .أخرى صيغ في الطلب تحت الوثيقة هذه تتوفر خاصة إعاقات من يشكو لمن

  ).السمع في صعوبة من يشكو لمن 1‐ 800‐833‐ 6388( 1‐ 800‐ 841‐1410 التالي بالرقم اتصل طلب لتقديم

  
  واشنطن بولاية  (WIC) والأطفال والرضع للنساء التغذية برنامج

  أوريغون بولاية WIC برنامج من المعلومات استخراج تم
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